
 

 

ショルダープレス  

サイドレイズ  

フロントレイズ  

負荷を軽くしたい 

１ 

２ 

横から見る 

１ 

２ 

１ 

１０回 
３セット 

肘を軽く曲げ、真上に

上げましょう！ 

（２０回３セット）

２０回 
３セット 

重りやダンベルを使い

負荷を上げましょう！ 

２０回 
３セット 

（逆三角形を目指す方向け） 

３ 

リアレイズ  

２０回 
３セット 


